¢ TIENE GANASDE
COMER BOCADILLOS?

iCOMA ALGO QUE SEA
BUENO PARA SU BEBE!

L os bocadillos deben ser alimentos saludables que su bebé puede usar
paracrecer.

TODAS las mujeres embarazadas necesitan mas elementos nutritivos,
como proteinas, calcio, vitaminasy minerales. Y los bocadillos pueden
ser una buena manera de obtenerlos.

Cuando tenga ganas de comer bocadillos, use la guia
piramide de alimentos

[ Planifique los bocadillos que comera. Asi no comeralo primero

gue encuentre. Lleve bocadillos a su trabajo o lugar de estudios.

Grasas, aceite y golosinas

Leche, queso

q Carne, aves, pescado,
y yogurt
huevos, legumbres
secas y chicharos
Vegetales
Frutas
Pan,
granosy
ceredes

Guia Piramide de Alimentos

Bocadillos que comer € para que mi
bebé crezca saludable:

(iEnciérrelosen un circulo!)

Manzanas Zanahorias
Bagels Platanos
Moras Pdlillos de pan
Cerea Requeson
Queso y galletas de soda Huevo duro
Leche Nueces
Palomitas de maiz Pretzels

Pasas Brocoli crudo

Coliflor cruda Tiras de queso

Tortillas Yogurt

Otros bocadillos que comer € para que mi bebé
crezca saludable:

jPonga esta lista en su refrigerador!
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